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For Your Benefit es un boletin informativo Blue Shield aseguran un facil acceso
disenado para mantener informado a todos ..
los miembros acerca de ¢omo utilizar sus para todos los participantes

beneficios de manera mas efectiva. P égin a6
Los miembros pueden comunicarse también
con los Empleados de Beneficios de la
Unidn o llamar a la oficina del Fondo de

Fideicomiso directamente:

Tambien en este ejemplar
[800] 552-2400 * Noticia: Inscripcién abierta demorada

* Previniendo la temporada de la gripe

Los horarios de atencion para el
Departamento de Salud y Bienestar son de ofrece informacion
7:30 de la manana a 5:30 de la tarde,

de Lunes a Viernes. * El cuidado correcto de los pies para lograr

* El sitio en Internet del Fondo de Fideicomiso

una buena salud
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* Dormir menos puede provocar el aumento de peso



‘El no cumplir

con reportar sus
cambios de informacion,
con anticipacion,

a la oficina del

Fondo de Fideicomiso,
puede prevenir

pagos de reclamos.’

ara lograr que el Fondo de Fideicomiso
pueda atender todas sus necesidades, su
informacion personal correcta y actual-
izada, debe estar en los expedientes.

Asegurese de que la informacion impor-
tante, como su direccion y niimero de Seguro
Social, los nimeros de Seguro Social de sus
dependientes y numeros de teléfono, estén ac-
tualizados.

Usted también debe darle aviso a la oficina
del Fondo de Fideicomiso cuando exista un
cambio de estatus en su familia, que incluya a
sus dependientes cubiertos. Si hay una nueva
adicion o adiciones en su familia y usted desea
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una cobertura para €l o los dependientes,
asegurese de actualizar su informacion. Pon-
gase en contacto con la oficina del Fondo de
Fideicomiso para obtener la documentacion re-
querida o visite en el sitio de Internet del
Fondo de Fideicomiso www.ufcwtrust.com, la
pestana que indica Recursos/Formas para en-
contrar la Hoja del Documento de Especifica-
ciones, la cual incluye una lista de todos los
documentos requeridos para agregar, cambiar o
quitar dependientes.

Si hay una nueva adicion en su familia y
usted desea agregarla en su cobertura,
asegurese de contar con una copia del certifi-
cado de nacimiento o los papeles de adopcion
antes de ponerse en contacto con la oficina del
Fondo de Fideicomiso. Si usted se divorcia, y
su conyuge estaba cubierto/a por el plan,
reportelo a la oficina para asegurarse de que no
haya confusion con los pagos de beneficios.
También debe asegurarse de contar con un ben-
eficiario designado para los beneficios por fall-
ecimiento.

Inclusive si usted ha notificado a su Unién y su
empleador acerca de los cambios, usted aun debe

informar a la oficina del Fondo de Fideicomiso.

Esto no se realiza automaticamente.

El no cumplir con un reporte a la oficina del
Fondo de Fideicomiso acerca de algiin cambio
en su informacion o el estatus de alguno de sus
dependientes puede prevenir un pago de un
reclamo o resultar en un sobrepago de un
reclamo y sera su responsabilidad realizar un
repago.

Para mayor informacion acerca de sus ben-
eficios, por favor, llame al (800) 552-2400 o
visite www.ufewtrust.com. En el sitio de In-
ternet, usted puede revisar la informacion per-
sonal guardada con la oficina del Fondo de
Fideicomiso, bajo la seccion de Beneficios de
la Salud, en la parte superior de la pagina prin-
cipal.

La oficina del Fondo de Fideicomiso no
acepta cambios de informacion por Internet o
por teléfono. Una forma firmada de cambio de
informacion (disponible para bajar por Internet
en el sitio, seleccionando “Formas”, bajo la
pestafia de Recursos) debe ser entregada en la
oficina del Fondo de Fideicomiso para que di-
chos cambios sean implementados.

-

o llame al (866) 827-2116.

~

La apertura de la inscripcion para el 2012 ha sido demorada para los participantes
del UEBT. No se llevo a cabo en Octubre del 2011. Manténgase en contacto para
recibir mayor informacion acerca de cuando sera abierta la Inscripcion para el
2012. Visite el sitio en Internet o su correo para recibir las tltimas novedades. Si
usted no completd su Inscripcion o su Verificacion Anual para el 2011, usted
debe completarla. Visite en internet el sitio www.ufewtrust.com y siga el enlace
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n esta temporada de la gripe, el
Fondo contintia un programa espe-
cial en el cual Raley’s, Safeway y
las farmacias Save Mart seran con-
sideradas proveedoras PPO bajo las provi-
siones de cuidado preventivo del plan
médico PPO, para que muchos partici-
pantes PPO puedan recibir sus vacunas
contra la gripe en la misma farmacia que
utilizan para sus prescripciones médicas.
Muestre su tarjeta de farmacia en estas
farmacias y usted podra recibir una vacuna
contra la gripe gratis. Para los partici-
pantes Premier y Plan Ultra, este beneficio
también aplica a sus conyuges o pareja 'y
sus hijos cubiertos.
Si usted esta en un plan Estandar, las
inmunizaciones son usualmente sometidas

complicaciones por la gripe, y 36,000 per-

sonas mueren por culpa de la enfermedad.
Por favor, tome la precauciones nece-

sarias contra la enfermedad para proteger

a su familia, a sus compaiieros de trabajo y
a usted mismo.

Es importante recibir una vacunacion
en cuanto la vacuna contra la gripe in-
fluenza de la temporada esté disponible.

Los tipos mas comunes de gripe tien-
den a cambiar, por esta razon, es necesario
recibir una nueva vacuna cada ano.

Este afio, la vacuna contra la gripe, in-
cluye proteccion contra el virus HIN1
(gripe porcina). También, si usted cree que
esta en riesgo de contraer neumonia,
(nifos de 2 afnos o menores, adultos de 65
afios o0 mayores, y cualquiera con un sis-

;.

‘Tome las precauciones
necesarias contra

la enfermedad para
proteger a su familia, a
Sus companeros

de trabajoy a

usted mismo.’

llame a su médico.

Tome estas precauciones para limitar el
contagio de los gérmenes que causan en-
fermedades:

* Cubra latozy los estornudos. Siun
pafiuelo de papel no esta disponible y
sus manos no pueden ser lavadas in-
mediatamente, toza o estornude en el
pliegue de su brazo, a la altura del

—~—
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imiento, y es disponible las 24 horas del dia.

El sitio en Internet de la oficina del Fondo de Fideicomiso,
es un recurso de informacion, para los participantes, para los em-
pleadores y para los proveedores de salud, ubicado en un solo
lugar. Usted puede encontrar alli informacion y encontrar una
red de proveedores haciendo clic en la pestaiia que indica Re-
cursos de Proveedores.

También, usted puede ordenar una tarjeta de identificacion
Blue Shield, para reemplazar una tarjeta de identificacion per-
dida o robada.

en Internet, incluyendo copias en PDF de niimeros anteriores de
For Your Benefit, y 1a version en Espaiiol del aviso de prensa.

Usted necesitara el programa de Adobe Reader para tener ac-
ceso a estos materiales. Si su computadora no tiene el programa,
el enlace de descarga para bajarlo gratis estd ubicada en la parte
derecha de la pagina de Formas.

El sitio en Internet crece constantemente en recursos para
ofrecérselos a los participantes. Visite éste sitio en Internet reg-
ularmente para mantenerse al dia con lo que ocurre en su plan 'y
como eso lo afecta a usted y su familia.




Noticias y actualizaciones

En la pagina principal, usted siempre encontrara las ul-
timas noticias y anuncios acerca de sus beneficios.
Busque las actualizaciones acerca de la inscripcion
abierta.

Revision general de Ia oficina del Fondo de
Fideicomiso y los Beneficios al Miembro
Estas secciones, accesibles desde la pagina principal,
ofrecen un resumen de sus beneficios y de la oficina
del Fondo de Fideicomiso. Aprenda acerca a de quien
maneja la oficina del Fondo de Fideicomiso y como
funciona, ademas de encontrar la informacion de con-
tacto para el Departamento de Salud y Bienestar y
Departamentos de Pension.

Se le recomienda a los participantes que visiten la sec-
cion de Recursos. Alli usted puede averiguar mas ac-
erca de las Uniones y de los empleadores que
participan en la oficina del Fondo de Fideicomiso, ac-
erca de los fideicomisarios que gobiernan la oficina del
Fondo de Fideicomiso y encontrar la informacion de
contacto para cada uno de los proveedores de salud,
ademas de poder encontrar también una red de provee-
dores. Una vez que el miembro se registra en el sitio en
Internet, €l o ella pueden acceder a informacion de-
mografica, informacion de dependientes y de las ac-
tuales elecciones de beneficios.

Haciendo clic en la seccion de “Formas”, bajo la sec-
cion de Recursos, los participantes cuentan con un ac-
ceso instantaneo a una docena de formas que se
pueden imprimir en el hogar. Formas de reclamos,
formas de incapacidad, formas de cambio de informa-
cion y mucho mas, con sélo hacer un clic.

Aqui usted puede enviar preguntas acerca de sus ben-
eficios y recibir una respuesta dentro de dos dias lab-
orables, o recibir asistencia en linea para ayudarlo a
registrarse con su nombre de usuario y/o clave.

Vea aqui para saber las horas y los nimeros de telé-
fono para la oficinas de Walnut Creek y del Fondo de
Fideicomiso de Roseville. También estan las direc-
ciones de ambos lugares, asi como también instruc-
ciones de como visitar las oficinas a través de
transportes publicos.

- - -
El cuidado debido de los pies:
n

os afios de uso de calzados pueden ser algo duro para los
pies, especialmente si usted tiene un trabajo que lo mantiene
parado todo el dia.

Muchos factores pueden afectar los pies de forma adversa,
incluyendo la mala circulacion, ufias de los dedos mal cortadas y
utilizar zapatos que no calzan correctamente.

Los problemas en los pies son muchas veces la primera senal
de condiciones médicas mas serias como artritis, diabetes y desor-
denes circulatorios o en los nervios.

Los participantes en California tienen acceso al Plan de
Podologia de California (PPOC), mientras que los residentes fuera
del estado reciben beneficios a través de Blue Shield/BlueCard.
Los proveedores de la red pueden ser encontrados en
www.ufcwtrust.com, haciendo clic en “Contactos de Proveedores”
bajo Recursos.

Calzar zapatos comodos, que calcen bien, pueden prevenir mu-
chos problemas en los pies. Proteja sus pies calzando zapatos cada
vez que vaya a lugares al aire libre.

La mayoria de las personas tienen un pie que es mas grande
que el otro. Pruebe los calzados en su pie mas grande.

Pérese cuando se pruebe un calzado para asegurarse de que ex-
iste espacio entre su dedo y la parte final del zapato. Aseglrese
de que su pie calce de forma comoda dentro de la parte mas ancha
del calzado.

No compre zapatos que se sientan muy apretados o espere de
que se estiren.

El buen cuidado de los pies es especialmente importante para
las personas con diabetes o arteriopatia periférica. Ambas enfer-
medades pueden causar una mala circulacion de la sangre hacia los
pies. Los raspones y las contusiones podrian infectarse. Asegurese
de revisar sus pies en sus visitas médicas.

El cuidado apropiado de los pies y los examenes regulares de los
pies son una parte importante para el cuidado de su salud. Es re-
comendado que su médico le revise sus pies seguido. Si usted tiene
problemas en los pies, asegtirese de consultar con su poddlogo.

Para mayor informacion, visite en Internet la Asociaciéon Médica
Americana de Podologia en www.apma.org.
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La expansion de Blue Shield le facilita a los participantes encontrar una cerca del hogar o el trabajo

aber la diferencia entre la Sala de Emergencias y la Sala de
Urgencias es importante para su salud y para sus beneficios
médicos.

La Sala de Emergencias existe para ayudar a personas cuando
sufren un evento grave, traumatico, que pone a riesgo sus vidas, como
un ataque al corazon, un derrame o un accidente. No es apropiado vis-
itar la Sala de Emergencias por razones menos serias.

Desafortunadamente, muchas personas no utilizan la Sala de Emer-
gencias apropiadamente. S6lo una pequefia proporcion de las visitas a
la Sala de Emergencias son verdaderas emergencias.

El uso incorrecto de la Sala de Emergencias es costoso para los pa-
cientes y para el Fondo de Fideicomiso. Una visita a una Sala de Emer-
gencias cuesta entre dos y cinco veces mas que una visita a un Centro
de Cuidados Urgentes o el consultorio médico.

Las visitas innecesarias a la Sala de Emergencias reduce los recur-
sos del Fondo de Fideicomiso y requiere que usted realice copagos mas
altos. Ademas, usted puede llegar a tener que esperar durante varias
horas para poder ser atendido en la Sala de Emergencias, especialmente
si su condicion es determinada como una que no pone en riesgo su
vida, mientras que otras personas, con condiciones mas serias, son
tratadas.

Afortunadamente, un cuidado apropiado y poco costoso para las
situaciones que no son emergencias, se encuentran disponibles en la
Sala de Urgencias.

Cuando utilizar Ia Sala de Emergencias

La Sala de Emergencias cuentan con el personal y el equipo nece-
sarios para atender situaciones que ponen en riesgo la vida de las per-
sonas y la salud a largo plazo. Algunos ejemplos de las condiciones
que deben ser tratadas en la Sala de Emergencias incluyen:

» Heridas en la espina dorsal

* Lesiones graves a la cabeza

* Heridas grandes o sangrados que no se detienen
* Quemaduras graves

* Dolor abdominal severo

* Mareos y debilidades repentinas

» Pérdida repentina de la coordinacion o balance
* Repentina vision borrosa o pérdida de la vista
» Pérdida del conocimiento

» Repentino dolor o dolor severo en el pecho

* En cualquier momento en el que usted sospeche de un ataque al
corazon o un derrame

» Dificultades para respirar o falta de aliento

Las situaciones para la Sala de Urgencias son menos severas. Ellas in-
cluyen la clase de problemas que su médico de cabecera puede tratar en
su oficina. Si usted tiene dolor de garganta o tos, un resfiio fuerte, dolor
de espalda y otras dolencias bésicas, no vaya a la Sala de Emergencias.

Un simple llamado telefonico al consultorio de su médico resolvera
sus preguntas para poder decidir entre una Sala de Urgencias y la Sala de
Emergencias. Si su médico no lo puede atender inmediatamente, usted po-
dria ser referido a la Sala de Urgencias mas cercana. Es asi de simple.

Una visita al consultorio de su médico es atin su primera opcion para
el tratamiento de la mayoria de las enfermedades, pero si necesita ayuda
inmediata, de un cuidado que no es urgente, fuera de los horarios de aten-
cion de su médico, las Salas de Urgencias PPO estan disponibles para
usted.

Cuando elija una Sala de Urgencias cercana a usted, por favor, tenga
en cuenta que estas Salas de Urgencias Independientes son generalmente
menos costosas que aquellas ligadas a un hospital.

Blue Shield ha agregado 25 por ciento mas de Salas de Urgencias
alrededor de todo California, haciendo mas facil que nunca, para los
participantes, encontrar uno en su area.

Los miembros HMO estan cubiertos para servicios de Sala de Ur-
gencias solo cuando visitan la Sala de Urgencias contratados por el
personal del consultorio de sus médicos. Es decir, que los miembros



HMO deberan discutir con sus médicos acerca de que centro vis-
itar.

Para la mayoria de los participantes, la red PPO es Blue
Shield de California. Para jubilados que viven fuera de Califor-
nia, la red PPO es la red BlueCard de Blue Shield de California.

Los miembros PPO pueden visitar cualquier Centro de Cuida-
dos Urgentes, pero pueden ahorrar mas dinero cuando visitan
centros contratados por Blue Shield. Encuentre en Internet los
Centros de Cuidados Urgentes subcontratados por Blue Shield
mas cercanos, visitando www.blueshieldca.com/fap.

Nota: La UFCW y Employers Trust, LLC estan
orgullosos de anunciar la union entre los depar-
tamentos de Reclamos y de Servicios al Miem-
bro, creando un nuevo Departamento de Salud
y Bienestar. La unificacion de estos departamen-
tos ofrecera muchas oportunidades, incluyendo
la posibilidad de combinar funciones comunes
para mejorar el entrenamiento, promover inicia-
tivas de seguridad de calidad y mejorar el ser-
vicio a nuestros miembros. Mientras se crea el
nuevo departamento, nosotros buscaremos
diferentes maneras de crear un valor agregado
para alcanzar nuestra mision de proveer la mas
alta calidad en el nivel de servicio a nuestros
miembros. Por favor, tenga en consideracion,
que en este momento, la informacién de con-
tacto se mantiene igual para llamar a la oficina
del Fondo de Fideicomiso en caso de que nece-
site asistencia. Llame al (800) 552-2400.

TTOYUillds rIGLUGIINGS
¢Qué esunUCC?

Un Centro de Cuidados Urgentes (Urgent Care Center
0 UCC) ofrece servicios médicos que son similares a los
que se pueden obtenerse en el consultorio de un médico,
pero usualmente ofrecen una extension en sus horarios y
visitas sin cita.
empleados con licencias médicas y estan
reparados para manejar rayos X, hacer su-
guinces e infecciones. Muchos UCC estan
h11a de los horarios tradicionales de negocio
hs de semana y algunas horas los fines de se-
b no estan disponibles las 24 horas.
kon mejor utilizados por nifios de mas de 2

Itos.

beneficios de un UCC es que estan ubicados
bares convenientes. Especialmente con la re-
i6n de Blue Shield, es muy seguro de que
llos cerca de su hogar o trabajo.

sualmente ofrece esperas mas cortas que las
gencias. En el 2010, el promedio de espera
Emergencias fue mas de cuatro horas, mien-
sitas a un UCC fueron tipicamente tratadas
na hora. Los participantes también pueden
en muchos Centros de Cuidados Urgentes.
pantes que utilizan UCC ahorraran dinero en
con una visita a una Sala de Emergencias.
bolsillo son substancialmente menores y la
hd de los participantes es similar a la de las
pnsultorio médico.

5 apropiado para condiciones como:

bbres y dolores de garganta

e gripe y dolores corporales

infecciones en los oidos, nariz y garganta
torceduras

dolores de cabeza

ridas menores

b urinarias

espalda

otras infecciones y condiciones menores
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os estudios acerca del suefio y la

obesidad muestran que las personas

que duermen menos, tienen mayor

probabilidad de ser obesos a diferencia
de las personas que duermen bien.

El Americano promedio ahora duerme
una o dos horas menos por la noche que lo
que ¢l o ella dormian hace 50 afios atras. Y
el estudio muestra que los que “duermen
poco”, aquellos que duermen seis horas o
menos, tienen mas posibilidades de ser obe-
sos que las personas que duermen por mas
tiempo.

Un estudio que supervisé a mas de
68,000 mujeres encontré que aquellas que
dormian menos de cinco horas por las
noches eran un tercio mas propensas a ganar

‘Los estudios
demuestran que los
que “duermen poco”
tiene mas posibilidades
de ser obesos, en com-
paracion con las per-
sonas que duermen mas.’
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30 libras mas, en el transcurso de los proxi-
mos 16 afios, en comparacion con aquellas
que dormian por lo menos siete horas por las
noches.

El estudio también encontr6 que después
de dos dias de “dormir poco”, los partici-
pantes tenian mas apetito que cuando tu-
vieron la oportunidad de descansar mas.

La mayoria de aquellos que “duermen
poco”, recibieron sus calorias de carbo-
hidratos altos en bocadillos como galletas
saladas, papitas, palomitas, bocadillos, pan-
quecitos, galletas y dulces.

Los cientificos tiene la teoria que la re-
striccion de suefio esta asociada con el au-
mento de la actividad del sistema nervioso
simpatico, la respuesta “Vuela o Pelea”, y
que esta respuesta de estrés podria explicar
porque dormir afecta el aumento de peso.

Ademas del aumento de peso, los cienti-
ficos creen que las personas que no duermen
los suficiente estan en riesgo de desarrollar
diabetes, presion sanguinea alta y problemas
cardiacos.

Trate siempre de dormir una cantidad
adecuada de tiempo, por lo menos de siete a
ocho horas al dia.

Si usted tiene un problema para dormir o
mantenerse dormido, consulte con su
proveedor de salud.

MedExpert

MedExpert es como contar con
un médico personal al cual usted
puede llamar en cualquier momento
que usted tenga una pregunta acerca
de la salud de su familia o su plan
de salud.

No importa que plan de salud
utilice o cual sea la situacion actual
de su salud. MedExpert tomara el
tiempo de responder sus preguntas
médicas y lo ayudara a navegar su
plan de salud.

Participantes del Fondo de Fide-
icomiso que hablen otros idiomas
ademas del Inglés, pueden también
utilizar los servicios de MedExpert.

MedExpert esta a su alcance lla-
mando al (800) 999-1999.

MedExpert no es un substituto
para un tratamiento, pero es un
valioso recurso para utilizar en con-
junto con un médico que esté admin-
istrando un tratamiento.

Beneficios para la vision

Muchas enfermedades sistémi-
cas y cronicas que afectan a la per-
sonas de todas las edades pueden
ser detectadas por un médico de
ojos en un examen de 0jos
completo.

Algunos de los desérdenes mas
comunes encontrados durante un ex-
amen de ojos son la diabetes, glau-
coma, cataratas, degeneracion
macular y retinopatia diabética. Estos
estan directamente relacionados a se-
rias condiciones de salud, como la
hipertension y el colesterol alto.

Los participantes elegibles
pueden llamar al Plan de Servicio
de Vision (VSP) al (800) 877-7195
o visitar el sitio en Internet en
WWW.VSp.com, para encontrar un
proveedor de la red de VSP.



